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Der Arzt der Zukunft wird keine Medizin
mehr verabreichen, sondern seine Patienten vielmehr
motivieren, sich fiir den menschlichen Kérper,
fiir Erndhrung und fiir die Ursache von
Krankheiten zu interessieren.

Thomas Edison (1847-1931)
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Obwohl die Knorpelregeneration seit Jahren durch
zahlreiche Studien belegt ist, nehmen viele Arzte
in Deutschland dieses neue Wissen noch nicht
zur Kenntnis. Nach wie vor wird zu frith und zu
oft operiert. Auch werden Schmerzmittel unkri-
tisch und langfristig verordnet. Da Schmerzmittel
im Lauf der Zeit Knochen und Knorpelzellen
angreifen, ist dieses Vorgehen jedoch nicht sinn-
voll. Die Folge: Der Zustand Ihres Knorpels wird

zunehmend schlechter.

Seit einiger Zeit empfehlen deshalb immer mehr
Orthopdaden, eine Operation nur als letzte Moglich-
keit anzusehen und zuvor alle konservativen
Moglichkeiten auszuschopfen. Es gibt namlich
nichts Besseres, als das eigene Gelenk mit der rich-

tigen Strategie ein Leben lang stabil zu halten.

Bei der Frage »Operation oder konservative Behand-
lung, sollte immer auch bedacht werden, dass ein
kiinstliches Gelenk nur 12 bis 15 Jahren halt.

Nach einem Unfall erlitt mein linkes Knie eine Knorpelabsprengung und einen Knorpelschaden

mit Arthrosegrad IV.

Um meine Leichtathletikkarriere fortzusetzen, entschied ich mich fiir die Dr.-Feil-Strategie.

Im Lauf eines Jahres bildete sich neuer Knorpel, und nach zwei Jahren war meine Arthrose

komplett geheilt, wie mir drztliche Gutachten bestdtigten.

Die Dr.-Feil-Strategie ermdglichte mir die Riickkehr zu meinen geliebten Wettkdmpfen.

Mit meinem regenerierten Knie gewann ich 18 deutsche Meistertitel, zwei Europameistertitel
und den Weltmeistertitel in der Viermal-Hundert-Meter-Staffel im Jahr 2022.

Ich bin Dr. Feil unendlich dankbar, dass ich inzwischen auf Weltniveau bei den Masters

teilnehmen kann. Seine iiberzeugende Ausfiihrung »Nichts ist so gut wie das eigene Gelenk«

bleibt mir stets in Erinnerung.

_ Winfried Heckner



In diesem Buch zeigen wir Ihnen die Strategie,
die bereits mehrere Tausend Personen erfolgreich
angewendet haben und so inzwischen ein arthro-

sefreies, schmerzfreies Leben fuhren kdnnen.

Nach unserer Erfahrung haben Arthrosepatien-
ten, die die Strategie befolgen, innerhalb von

ein bis drei Monaten deutlich weniger Schmerzen.
Nach einem Zeitraum von sechs bis neun
Monaten haben sich die Gelenkfunktionen um 80

Prozent verbessert.

Dabei spielt es keine Rolle, welches Gelenk
betroffen ist. Jedes arthrotische Gelenk hat die

Kapazitit sich zu regenerieren.

Arthrose ist eine Erkrankung, die durch Entziin-
dungsprozesse im betroffenen Gelenk gekenn-
zeichnet ist. Diese chronischen, niedriggradigen
Entziindungen bewirken einen fortschreitenden
Abbau des Knorpels, was zu Schmerzen und
eingeschrankter Beweglichkeit fihrt. Unser Kérper
verfiigt tiber 143 Gelenke, die alle von solchen

Entziindungsprozessen betroffen sein kénnen.

Zum Verstandnis ist es wichtig, dass der Knorpel

und die Gelenke lebende biologische Systeme sind.

Grundsatzlich besitzen diese Systeme immer das
biologische Potenzial zur Selbstregeneration und

zum (Neu-)Aufbau von Knorpelmasse.

EINLEITUNG

Also egal, ob Sie Arthrose in den Kniegelenken,
Hiiftgelenken, Fingergelenken, Wirbelsdulenge-
lenken oder Fufigelenken haben, an Bandscheiben-
beschwerden oder an Riickenerkrankungen leiden
- der Knorpelregenerationsweg, den wir [hnen in
diesem Buch vorstellen, ist immer der gleiche und
funktioniert immer, da auch bei fortgeschrittener
Arthrose, selbst bei Stadium 4, im Knorpel immer
vermehrbare Stammzellen vorhanden sind, die
nur darauf warten, in neue Knorpelzellen umpro-

grammiert zu werden.

Wir zeigen Thnen den Schalter, mit dem Sie selbst die
korpereigene Umprogrammierung anknipsen und

sich so auf den M2-Heilungsweg begeben kénnen.

Chronische Entzindungen verhindern jedoch die
kérpereigenen Regenerationsprozesse der Gelenke.
Die Konsequenz ist ein schleichender Abbaupro-
zess — die Arthrose schreitet unaufhaltsam immer

weiter fort.

Dieser Prozess verlduft iiber viele Jahre hinweg
unbemerkt, bis sich der Knorpelabbau schlieflich
offensiv durch Schmerzen im Gelenk bemerkbar

macht.

Der Knorpelabbau erfolgt dabei durch M1-Makro-
phagen, auf die wir auf den nachfolgenden Seiten

ausfiihrlich eingehen werden.



Entziindungen entstehen, wenn der Kérper auf
eine Vielzahl von Faktoren reagiert, die zu einer
Anhdaufung von freien Radikalen fithren. Diese
aggressiven Molekdle schadigen Koérperzellen
und greifen beschadigtes Gewebe oder Zellen
an, wodurch entztindliche Reaktionen ausgeldst
werden.

Eine Hauptursache fir die Bildung von freien
Radikalen ist oxidativer Stress, welcher durch
verschiedene Faktoren begtinstigt wird. Eine

schlechte Erndhrung foérdert genauso wie Rauchen,

Die Ursachen chronischer Entziindungen

exzessiver Alkoholkonsum, UV-Strahlungen,
verschiedene Medikamente und psychischer Stress

die Anzahl der freien Radikale in unserem Korper.

Dartber hinaus sind ein Mangel an Bewegung
oder eine einseitige Uberlastung sowie Uberge-
wicht, bei dem Fettzellen entziindliche Botenstoffe
absondern, weitere hiufige Ursachen fiir chroni-

sche Entztindungen.

Chronische Entzindungen fithren im Lauf der
Zeit in den M1-Makrophagen-Arthroseweg. Makro-

phagen gehoren zur Gruppe der weiflen Blut-

Nikotin/ UVv-
Alkohol Strahlung
Arznei-
mittel
oxidativer Stress
durch Uberschuss
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Der M1-Makrophagenweg

Arachidonsaure

AA
COX-2-
Reaktion T NF-xB T
PGH2 T
PGE2 T

GUT ZU WISSEN

Oxidativer Stress -

Was ist das?

In unserem Korper gibt es
bestimmte Moleklile, die
»freie Radikale« heiBBen. Sie
wirken wie der Rost, der das
Metall eines Autos angreift.
Wenn zu viele dieser freien
Radikale vorhanden sind und
nicht genligend »Rostschutz«
- in diesem Fall Molekiile,
die Antioxidantien heif3en -
vorhanden ist, beschadigen

sie unsere Zellen. Oxidativer

Stress beeinflusst Arthrose auf
verschiedene Weisen:

» Knorpelabbau: Wie Rost, der
den Lack eines Autos abtragt,
greifen die freien Radikale den
Knorpel an und beschleunigen
dessen Abbau. Dadurch funkti-
onieren die Gelenke nicht mehr
so gut, und der »Sto3dampfer«
Knorpel verliert an Effizienz.

» Entzindung: Oxidativer
Stress verursacht Entzin-
dungen. Sie machen das

Gelenk schmerzhaft und steif.

EINLEITUNG

M1-
Makrophagen

- Schadigung der Synovial-
flissigkeit: Die Synovialflis-
sigkeit ist wie das Ol in einem
Motor, das alles geschmeidig
laufen lasst. Oxidativer Stress
beeintrachtigt diese »Schmier-
flissigkeit« in den Gelenken,
wodurch sie nicht mehr
richtig funktioniert. Es ist,

als wiirde das Ol in lhrem
Auto verschmutzt, und die
Teile arbeiten nicht mehr gut

Zusammen.



kérperchen und spielen als Immunzellen, eine
entscheidende Rolle bei der Entstehung und dem

Verlauf von Arthrose und Entzindungen.

Wir unterscheiden zwei Haupttypen: M1- und
M2-Makrophagen. M1-Makrophagen férdern
Entziindungen, indem sie die entzindungsak-
tivierenden Botenstoffe TNF-a, IL-1f und IL-6
produzieren. M2-Makrophagen produzieren
dagegen entzindungssenkende Botenstoffe und
Wachstumsfaktoren wie IL-10 und TGF-f und sind
damit an Regenerations- und Reparaturprozessen

beteiligt.

Bei chronischen Entzlindungen entstehen die
Hauptentzindungsprozesse durch die Aktivie-
rung von M1-Makrophagen. Diese aktivieren
den Genschalter NF-kB, wodurch das Enzym

COX-2 vermehrt produziert wird. Infolgedessen

kommt es zu einer erhdhten Umwandlung von
Arachidonsaure in Prostaglandin E2 (PGE2) und
damit zu einer massiven Entziindungsverschar-
fung. Um Entziindungen zu senken, miissen also
alle Mafnahmen, die PGE2 hemmen, eingesetzt
werden, damit der M2-Heilungsweg aktiviert wird
(siehe Infografik Seite 17).

Daher ist es im chronischen Entzindungsfall, wie
zum Beispiel Arthrose, wichtig, die M1-Makro-
phagen auszuschalten und die entzindungssen-

kenden M2-Makrophagen zu férdern.

Heilung braucht ein entziindungsfreies
Millieu

Um Heilung zu erzielen, ist ein entziindungsfreies
Milieu notwendig. Dieses entziindungsfreie Milieu
entsteht durch M2-Makrophagen.

Ich hatte eine fortgeschrittene Kniearthrose dazu

eine Baker-Zyste und einen verschlissenen Meniskus.

Nach zwolf Monaten Dr.-Feil-Strategie war ich

schmerzfrei und schaffte ohne Beschwerden eine

40 Kilometer lange Leistungswanderung in der

Sdichsischen Schweiz. Ein MRT bestdtigte:

vollstindige Knorpelregeneration, Baker-Zyste weg,

Meniskusrisse ausgeheilt.

Gunther
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Da das Gelenk nicht mit Blutgefiaen durchzogen
ist und Makrophagen weife Blutkorperchen sind,
stellt sich die Frage, woher sie kommen oder wo
sie im Gelenk zu finden sind. Die Makrophagen
befinden sich in der inneren Gelenkkapsel-
membran, auch Synovialmembran genannt, und
schiitzen dort als Makrophagenband das Gelenk
(siehe Abbildung Seite 54). In einem gesunden
Zustand dominieren die M2-Makrophagen das
Makrophagenband. Dennoch sind auch M1-Makro-
phagen vorhanden, die die tigliche »normale«
Sduberungsarbeit verrichten. So bauen sie alte

Knorpelzellen ab und schaffen Platz fiir neue.

Bei Gelenkabbausymptomen, die durch Entzin-
dungsprozesse verursacht werden, nehmen die
M1-Makrophagen im Makrophagenband tber-
hand, wodurch es zu verstirkten Entziindungs-

reaktionen kommt, die den Knorpel abbauen.

Fur die Heilung von Arthrose benotigen wir
deshalb den M2-Makrophagenzustand weil Arth-
rose nur im entzindungsfreien Milieu heilen kann,

detaillierte Informationen siehe ab Seite 53.

M2-Makrophagen brauchen leistungsfahige
Mitochondrien

Um leistungsfahig zu sein, brauchen Makro-
phagen Energie. Diese liefern die Mitochondrien,
die sogenannten Kraftwerke der Zellen. Eine gut
funktionierende Energieproduktion ermoglicht es
den M2-Makrophagen, ausreichend entztindungs-

senkende Botenstoffe zu produzieren.

Das Buch bietet Thnen wichtige Informationen zur
Entztindungserkrankung Arthrose und viele Tipps,
wie Sie die Energieproduktion der Mitochondrien
steigern konnen, um damit die Leistungsfihigkeit

Threr Makrophagen zu unterstitzen.

EINLEITUNG

GUT ZU WISSEN

Was sind entziindungsenkende
Botenstoffe und Wachstumsfaktoren?
Botenstoffe sind chemische Substanzen

im Korper, die fur die Informationsiber-
tragung zwischen Zellen zustandig sind. Die
Entzindungssenkung via Botenstoffe ist ein
komplexer Prozess, an dem verschiedene

Zellen und Molekiile beteiligt sind.

Wachstumsfaktoren sind Stoffe, welche die
Bildung neuer Zellen (und BlutgefaBe) stimu-
lieren.

Stellen Sie sich vor, dass lhre Gelenke wie
eine gut gedlte Maschine funktionieren,

bei der alle Teile reibungslos zusammen-
arbeiten. Bei Arthrose baut sich der Gelenk-
knorpel ab, was zu Schmerzen fihrt. Hier
kommen entziindungssenkende Botenstoffe

und Wachstumsfaktoren ins Spiel.

Die entziindungssenkenden Botenstoffe
wirken wie Loschflugzeuge, die Uber einen
brennenden Wald fliegen und Wasser
abwerfen, um das Feuer zu loschen. In
unserem Korper beruhigen sie die Entziin-

dung und lindern die Schmerzen.

Die Wachstumsfaktoren hingegen sind

wie effiziente Baumeister, die an einem
beschadigten Gebaude arbeiten, um es zu
reparieren und zu verstarken. Im Kontext der
Arthrose helfen sie dabei, den geschadigten
Knorpel in den Gelenken wieder aufzubauen,
was zu einer verbesserten Bewegungsfahig-
keit fihrt.

1






DIE 4 BAUSTEINE
DER
DR.-FEIL-STRATEGIE

Alles, was Sie tiber Arthrose
und ihre Heilung
wissen so llten




Die Dr.-Feil-Strategie ist eine umfassende Strategie,
um Arthrose zu tiberwinden und die Regeneration

von Knorpelgewebe zu férdern.

Dabei setzt die Strategie auf vier grundlegende
Bausteine: entzindungssenkende Dr.-Feil-Erndh-
rung, korperliche Aktivitat, psychische Starke/
Stressabbau sowie erginzende knorpelaufbauende
Nahrstoffe und M2-Nahrstoffe. Durch das gezielte

Zusammenspiel dieser vier Komponenten wird

eine Synergie erreicht, die weit starker ist als die

Summe der einzelnen Bausteine.

1+1+1+1istalso nicht 4, sondern 10.

Die vier Bausteine - Erndhrung, kérperliche Akti-
vitdt, Stressabbau und ergidnzende Néhrstoffe

- zielen alle darauf ab, die Entziindung zu senken
und die Gelenke so fiir den Knorpelaufbau durch

M2-Makrophagen fit zu machen.

Die 4 Bausteine der Dr.-Feil-Strategie zur Uberwindung von Arthrose

erganzende Nahrstoffe
« fur Knorpelaufbau
« flr M2-Aktivierung

entziindungsfreies

entziindungs- Milieu zur psychische
senkende Knorpelregeneration Starke/Stress-
Dr.-Feil-Erndhrung M2-Makrophagen- management

Heilungsweg

gezielte korperliche
Aktivitat
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In den folgenden Kapiteln besprechen wir
ausfithrlich alle vier Bausteine der Dr.-Feil-Stra-
tegie und erlautern, wie sie ganz konkret auf den
M2-Heilungsweg einwirken. Im Kapitel »Umset-

zung der Dr.-Feil-Strategie« ab Seite 77 zeigen wir

Die entzindungssenkende Erndhrung setzt auf
den verstarkten Verzehr von Antioxidantien,
welche die freien Radikale, auch bekannt als
reaktive Sauerstoffspezies (ROS), neutralisieren.
Dadurch wird der schidliche Effekte der freien
Radikale auf den Knorpel verhindert.

Diese Antioxidantien tragen dazu bei, dass Makro-

phagen nicht in den entziindungsférdernden

Aspekte entziindungssenkender Ernahrung

Ihnen dartber hinaus, wie Sie alle vier Bausteine

mubhelos im Alltag umsetzen konnen.

Die vier Bausteine fithren zu einer Umprogram-

mierung der Makrophagen auf den M2-Weg.

M1-Zustand verfallen, sondern in den entziin-

dungssenkenden M2-Zustand gebracht werden.

Zusatzlich sollte die Erndhrung auch eine Vielzahl
von Inhaltsstoffen aufweisen, die auf unterschied-

liche Weise Entziindungen reduzieren.

In der folgenden Ubersicht sind alle Aspekte der

entziindungssenkenden Erndhrung dargestellt.

Hemmung Hemmung des
von COX-2 Entziindungs-
und PGE2 schalters NF-xB
Hemmung der Forderung der M2-
M1-Makrophagen Polarisierung
Abpufferung von Kraftigung der
freien Radikalen Mitochondrien
entziindungssenkende
Ernahrung Kriftigung von
natirliche Darmschleim-
Schmerzlinderung haut und
Darmflora

15



Die Senkung von Entztindungen stellt bei Arthrose
eine entscheidende Maffnahme dar. Um dies zu
erreichen, ist es wichtig, die Bildung von PGE2 zu

reduzieren, indem NF-kB gehemmt wird.

Eine gezielte Hemmung von NF-kB lasst sich
durch den Einsatz von Omega-3-Fettsiuren wie
EPA und DHA sowie die Einnahme bestimmter
Vitamine und Mineralstoffe erreichen. Zu diesen
zahlen Vitamin A, C, D und E sowie Zink, Selen,
Polyphenole und Butyrat. Durch deren Wirkung
wird COX-2 llimitiert (siehe Infografik Seite 17).

Zudem lasst sich mit zwei Stratgien der Linol-

sdureweg zu Arachidonsiure einschrianken:

iber die Férderung der Umwandlung von DGLA
zu PGE], die durch Antioxidantien, kérperliche
Aktivitit und wenig Stress (niedriges Cortisol)
begtnstigt wird (siehe Infografik Seite 17).

Uber die Hemmung der Delta-5-Desaturase mit
EPA und damit der Hemmung der Umwandlung

von DGLA zu Arachidonsiure.

Wahrend der PGE1- und der PGE3-Weg in den
M2-Heilungsweg fithren, fihrt der PGE2-Weg in
den M1-Arthroseweg.

Um Entziindungen stark zu reduzieren, sollten Sie
folgende Punkte beachten:

Verringern Sie die Aufnahme von Linolsdure
in Sonnenblumendl, Disteldl, Sojadl, Maiskeimol,

Fertigprodukten und Margarine.

Ich hatte sieben Monate starke Knieschmerzen. Laut MRT ist der Knorpel kaputt, und ich habe

eine Baker-Zyste. Der Orthopdde empfahl mir Glukosespritzen, und zwar sechs Stiick fiir je

60 Euro und alle drei Monate. Die Kosten fiir diese Spritzen werden von den Krankenkassen

nicht tibernommen.

Da fiel mir ein Vortrag von Dr. Feil ein, der sagte, Knorpel kann wieder aufgebaut werden. Seit

drei Monaten lebe ich nun nach der Dr.-Feil-Strategie. Und siehe da: Ich kann wieder schmerz-

frei walken, die Treppe hinuntergehen, nachts schlafen, ohne stindig wegen Schmerzen beim

Beinausstrecken aufzuwachen. Ich habe ein villig neues Lebensgefiihl. Allerdings halte ich

mich strikt an die Dr.-Feil-Strategie: Erndhrung, Bewegung, Ndhrstoffe und Gelassenheit.

Ich bin Dr. Feil sehr dankbar.

_ Ingrid
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Fiigen Sie IThrem Speiseplan zusatzlich taglich
5 bis 10 g a-Linolensdure hinzu (circa 10 bis 20 g
Leinol pro Tag).

Erganzen Sie Ihren Speiseplan taglich mit
mindestens 1000 mg Omega-3-Fettsduren. (Dies

entspricht etwa drei groen Portionen Fisch pro

Woche. Wenn Sie Fisch nicht mégen, kénnen

Sie stattdessen die 1000 mg Omega-3-Fettsduren
taglich in Form von Fischélkapseln einnehmen.
Sollten Sie Leindl nur ungern fiir Ihre Mahlzeiten
verwenden, brauchen Sie 2000 mg Omega-3-Fett-

sduren pro Tag.)

Fettsaureverteilung: Wegweiser fir M1-Weg oder M2-Heilung

y-Linolen- Linolssure LA a-Linolen-
saure GLA A6 saure ALA
A6
SDA
DGLA Arachidon- ETA
A5 sdaure AA
A5
EPA NF-«xB EPA
Poly- DHA
phenole -
Stress COX-2
Vitamin (Cortisol) Zink
C Selen
Vitamine A, C, D, E
) Butyrat
Zink PGH2 Polyphenole
korper-
liche
Aktivitat
PGE1 PGE3

M2-Heilungsweg

M1-Arthroseweg

M2-Heilungsweg

17



Lebensmittel enthalten zahlreiche Inhaltsstoffe
mit schmerzlindernden Eigenschaften. Viele dieser
Bestandteile wirken zudem entziindungssenkend.
Sie reduzieren entweder die Anzahl freier Radi-
kaler (ROS) oder verringern die Produktion von
entziindlichen Mediatoren wie NF-kB, COX-2 und
PGE2. Des Weiteren aktivieren solche Lebensmit-

telbestandteile die M2-Makrophagen, unterstiitzen

Zeichenerkldrung fiir die nachfolgenden Tabellen

@ = in Deutschland taglich im Durchschnitt aufge-
nommene Nihrstoffmenge

DF = durch die Dr.-Feil-Erndhrung aufgenommene Menge
& = empfohlene, therapeutische Menge

Mitos = Mitochondrien

Fettsauren
Fettsauren Nahrstoff- enthalten in
aufnahme
kurzkettig
Acetat (C2) ** D2g Apfelessig
DF3g (15ml/ 0,58 g),
4000 mg Apfel (100g/ 0,27 g),
Pflaumen (100 g/ 0,23 g)
Propionat ?008g Emmentaler (50g/ 0,9 g),
(C3)°* DF1,2g Joghurt (100g/ 0,4 g),
®2500mg  Butter(14g/0,3 g)
Butyrat(C4)* 004g Butter (14g/0,5 g),
DF0,6 g Kise (50g/0,35g),
¥ 2000mg  Joghurt(100g/0,2g)

18

die Energieversorgung der Mitochondrien und

férdern die Darmgesundheit.

Damit Sie sehen, welche Lebensmittelinhaltsstoffe
besonders wertvoll sind, haben wir die nachfol-
genden Tabellen erstellt. Dazu analysierten und
bewerteten wir simtliche Vitamine, Aminosiuren,
Mineralien, Spurenelemente, Fettsduren, Ballast-
stoffe, Antioxidantien, Enzyme und Hormone von
Lebensmitteln. Die Ubersicht dient als Grundlage

fur die Dr.-Feil-Erndhrung.

Die Ziffern in den Spalten beziehen sich auf eine Skala von
1 bis 10 und zeigen - auf Basis der aktuellen Studienlage -
an, wie stark Hemmung, Aktivierung oder Stirkung jeweils
ausfallen.

¥ Hemmung

A Aktivierung/Starkung/Vermehrung

schmerzlindernde N2 2 T

Wirkung § % 5 E ‘E’J
B & B

3 (férdert die Bildung von 5 1 5 5 4

Serotonin im Darm; Einfluss auf

TRPV1)

3 (beeinflusst die Bildung von 5 1 5 5 4

Tryptophan und Serotonin im

Darm)

7 (erhoht direkt die Freisetzung 6 7 7 7 8
von Endorphinen im Gehirn;

hemmt die Histondeacetylase-

Inhibitoren, wirkt dadurch als

Genschalter gegen Schmerzen;

setzt GABA und Dopamin frei;

Einfluss auf TRPV1 und TRPMS)



mittelkettig

MCT (Capron- @14g Kokosol (15 g/ 10 g), 4 (bildet Ketonkorper; wichtige 5 1 3 3
saure [C6]% DF21g Palmol (15 g/ 6,5 g), Energiequelle fiir das Gehirn;
Caprylsaure H20g Ziegenmilch (240g/1g) fordert die Bildung von GABA)
[C8]* Caprin-
saure [C10]%
Laurinsdure
[C12]%)
langkettig
Myristinsdure @0,6g Palmol (14 g/ 948 mg), 3 (wichtig fiir das Gehirn; 5 2 3 3
(C14)* DF12g Muskatnuss (1 g/ 490 mg) dient als Baustein fiir Zell-
X 2500 mg membranen und Nervenschutz-

schicht [Myelinscheide])

Palmitolein- 012g Makrele (100g/ 1,6 g), 4 6 3 3 4
saure (C16:1) DF1,8¢g Forelle (100g/1,2 g),

M2g Lachs(100g/1,1 g)
Stearinsdure D4g Kakaobutter 3 5 3 3 2
(C18)* DF8g (14 g/ 1400 mg), Butter

K8g (10 g/ 900 mg), Hirsch-

fleisch (100 g/ 650 mg)

Olsaure @25¢g Olivenol (1 EL/ 11 g), 4 (erh6ht die Bildungvon GAP-43, 6 3 3 5
(C18:1) DF375¢g Avocadool (1 EL/ 9,7 g), fiir Wachstum von Nervenzellen

M40g Rapsol (LEL/8g) und synaptischer Plastizitat)
Gamma- @200 mg Borretschol (1 TL/1,2g), 5 (gefaferweiterndes 7 6 4 6
Linolensaure = DF300mg  schwarzes]Johannisbeerdl Signalmolekiil iiber PGE1)
(C18:3) 4 800 mg (1 TL/0,8 g), Nacht-

kerzenol (1 TL /0,5 g)

Omega-3-Fettsauren (langkettig)

Alpha- ?18¢g Leinol (1 TL/ 2,4 g), 5 (Vorstufe von EPA und DHA) 7 6 4 6
Linolensaure = DF2,7g Chiasamen (20g/ 2,3 g),

(C18:3) I 4000mg  Walniisse (30g/1,8g)

EPA (C20:5) ? 400 mg Wildlachs (2 g/ 100 g), 7 (neuronale Plastizitit; setzt 7 8 6 9
und DHA DF 600mg  Hering(1,7/100 g), Dopamin, Serotonin und GABA

(C22:6) X 2000mg  Forelle(1 g/ 100 g) frei; Einfluss auf TRPV1)

° Butyrat, Propionat und Acetat werden im Darm von gesunden Bakterien aus lslichen Faserstoffen gebildet.

* Gesittigte, gesunde Fettsauren: Leider empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung, den Anteil gesttigter Fett-
sduren zu senken. Diese Empfehlung entspricht jedoch nicht dem aktuellen Stand der Wissenschaft, da gesittigte Fettsauren
gesund und entziindungssenkend sind. Lediglich eine gesittigte Fettsdure — die Palmitinsdure — sollte reduziert werden. Wir
erwarten, dass die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung und auch die universitire Lehre in den néchsten drei Jahren grund-
legende Korrekturen ihrer Empfehlungen in Bezug auf geséttigte Fettsduren vornehmen werden.

weitere Erklirungen:

GABA, Dopamin, Endorphin = schmerzdimpfende Botenstoffe

TRPV1, TRPMS = schmerzdidmpfende Rezeptoren (siche Seite 72 f.)



Sie lassen sich anhand ihrer Ketten-
lange unterscheiden, die sich auf die Anzahl der
Kohlenstoffatome in den Fettsduremolekiilen
bezieht. Man unterscheidet zwischen kurzkettigen,
mittelkettigen und langkettigen Fettsduren. Die
kurzkettigen Fettsauren sind wichtig fiir die Darm-
gesundheit. Die mittelkettigen Fettsduren sind fiir
die Energieversorgung des Korpers zustdndig und
unterstiitzen sowohl das Immunsystem als auch
die Mitochondrien. Die langkettigen Fettsduren,
wie zum Beispiel Olsiure, Gamma-Linolensiure
(GLA), a-Linolensaure (ALA), Eicosapentaensdure
(EPA) und Docosahexaensiure (DHA) haben

Ballaststoffe und Verdauungshilfen

starke entziindungssenkende Eigenschaften. (Auf
entziindungsférdernde Fettsduren gehen

wir weiter unten ein.)

Die ungekochte Kartoffel-
starke wirkt wie 16sliche Ballaststoffe und hat
damit einen Skalawert von 10 fiir Thren Darm. Sie
besteht aus resistenter Stirke, die gesunde Lakto-
bakterien und Bifidobakterien in Threm Darm in
wertvolle, kurzkettige Fettsduren umwandeln.
Unsere Empfehlung: Rihren Sie jeden Tag einen
Teeloffel Kartoffelstirke in ein Glas kaltes Wasser

ein und trinken Sie die Losung.

Ballaststoffe, Nahrstoff- enthalten in schmerzlindernde N2 % 0 ™ ™
Verdauungs- aufnahme Wirkung § '121 S e a‘?
hilfen & s B
Probiotika @ 1 Mrd. Kefir 6 (bilden die kurzkettige Fettsdure 6 6 5 3 10
(gesunde DF1,5Mrd. (100g/1-3Mrd.), Acetat, Butyrat und Propionat;
Darm- 10 Mrd. Joghurt starkt die Darm-Hirn-Achse [Darm-
bakterien) (100g/1-3Mrd.), bakterien bilden Serotonin, Dopa-

Kombucha min und GABA sowie Endorphine];

(100ml/1 Mrd.) fordert die Bildung von Glycin;

Einfluss auf TRPV1)
losliche 07g Leinsamen 5 (sind das Futter fiir die 6 5 5 4 10
Ballaststoffe DF1lg (20g/ 5,6 g), Probiotika; Einfluss auf TRPV1)
(resistente Hi15g Chiasamen
Stirke, (20g/4,8g),
Beta-Glucane, Haferkleie
Inulin, (50g/2,7g
Oligo-
fructose)
unlésliche 016g Kakaopulver 3 (starkt die Darm-Hirn-Achse 5 3 4 2 8
Ballaststoffe DF24g (20g/8,5g), [Darmbakterien bilden Serotonin,
X 30g Haferkleie Dopamin und GABA sowie

(50g/8g), Endorphine]; Einfluss auf TRPV1)

Quinoa

(100g/5¢g)
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Antioxidantien und Pflanzenstoffe

Antioxi-
dantien

Poly-
phenole

Caroti-

noide

Terpene

Nitrate

Néihrstoff-
aufnahme

@ 800 mg
DF 1200 mg
X 2000 mg

0 6 mg
DF 9 mg
X 15 mg

@50 mg
DF 75 mg
¥ 300 mg

@150 mg
DF 225 mg
X 600 mg

enthalten in

Gewtirznelken (1 TL / 600 mg),
Kakaopulver (20 g/ 298 mg),
Blaubeeren (100 g/ 129 mg)

Paprika (100 g/ 11,4 mg),
Mohren (100 g/ 4,8 mg),
SuRkartoffeln

(200 g/ 2,1 mg)

Rosmarin (1 TL /51,2 mg),
Thymian (1 TL / 28,5 mg),
Basilikum (5 g/ 14,2 mg),

Rote Bete (100 g/ 250 mg),
Spinat (100 g/ 225 mg),
Rucola (100 g/ 148 mg)

schmerzlindernde
Wirkung

6 (beruhigend auf GABA-
Rezeptoren; Einfluss auf
TRPV1 und TRPMS)

4 (setzt Dopamin,
Serotonin und GABA frei;
Einfluss auf TRPV1 und
TRPMS)

5 (binden an Cannabinoid-
Rezeptoren; Einfluss auf
TRPV1 und TRPMS)

5 (erhoht Stickstoff-
monoxid [NO]J, setzt Dopa-
min, Serotonin und GABA
frei; Einfluss auf TRPV1)

5
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Mein Hausarzt iiberwies mich zum Chirurgen, bei dem ich schnell einen OP-Termin bekam.

Da die Beschwerden bis dahin etwas besser wurden, sagte ich den Termin drei Tage vor der

OP ab, und ich holte noch ein zweites Gutachten ein. Auch dieser Arzt riet zur Operation. Von

meiner Schwdgerin bekam ich das Arthrosebuch von Dr. Feil. Ich habe mich nicht operieren

lassen und die Dr.-Feil-Empfehlungen umgesetzt. Diese Mafinahmen wende ich bereits seit

18 Monaten an und ich bin sehr zufrieden. Mit den restlichen Beschwerden, manchmal

leichtes Ziehen in der Kniekehle kann ich gut leben.

_ Anton

wreq >
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Vitamine

Vitamine

Vitamin A

Vitamin C

Vitamin D

Vitamin E

Vitamin B,
(Thiamin)

Vitamin B,
(Riboflavin)

Vitamin B,
(Niacin)

Vitamin B
(Pantothen-
sdure)

22

Nihrstoff-
aufnahme

?0,8mg
DF 1,6 mg
X 2 mg

080 mg
DF 160 mg
& 1000 mg

@200LE.=
Sug

DF 400 L.E. =
10 ug

¥ 4000 L.E. =
100 pg

@12 mg
DF 24 mg
& 100 mg

?1,1 mg
DF 2,2 mg
1100 mg

?1,4mg
DF 2,8 mg
& 100 mg

216 mg
DF 32 mg
& 500 mg

0 6mg
DF 12 mg
100 mg

enthalten in

Leber (100 g/ 6,6 mg),
Suflkartoffel

(200 g/ 1,9 mg),
Karotten (100 g/ 0,8 mg)

Acerola (5 g/ 80 mg),
Hagebutten

(50g/230 mg),

Paprika (100 g/ 128 mg)

Lebertran

(1 TL/45010),

Lachs (100 g/ 350 L.E.),
Sardinen
(100g/2701.E)

Sonnenblumenkerne
(30g/14 mg),

Mandeln (30 g/ 9 mg),
Haselniisse (30 g/ 6 mg)

Sonnenblumenkerne
(30 g/ 1,8 mg), Pekan-
niisse (30 g/ 0,5 mg),

Lachs (100 g/ 0,2 mg)

Leber (100 g/ 3 mg),
Mandeln (30 g/ 1,1 mg),
Champignons (100 g/
0,6 mg)

Thunfisch

(100 g/ 22 mg),

Huhn (100 g/ 14 mg),
Lachs (100 g/ 10,1 mg)

Leber (100 g/ 8,3 mg),
Shiitake-Pilze
(100g/ 3,6 mg),

Eier (2 Stiick / 1,4 mg)

schmerzlindernde
Wirkung

4 (stimuliert die Acetylcholin-
Freisetzung; Einfluss auf TRPV1)

7 (wirkt als Co-Faktor fiir die
Umwandlung von Dopamin zu
Noradrenalin und die Bildung
von Serotonin; Einfluss auf
TRPV1 und TRPMS)

8 (reguliert die Freisetzung von
Dopamin und Noradrenalin,
beeinflusst die HPA-Achse
[Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennieren-Achse] und
reduziert dadurch Cortisol;
Einfluss auf TRPV1 und TRPMS)

4 (fordert die Freisetzung von
Dopamin, Noradrenalin und
Acetylcholin; Einfluss auf TRPV1
und TRPMS)

5 (férdert die Produktion von
Acetylcholin und GABA;
Einfluss auf TRPV1)

5 (fordert die Bildung von Glycin;
unterstuitzt die Energie-
produktion in Gehirnzellen und
fordert dadurch die Produktion
von Dopamin, Serotonin und
Acetylcholin)

6 (beeinflusst die Dopamin-
Signalgebung und -Freisetzung
und unterstiitzt die Bildung von
schmerzlinderndem GABA und
Serotonin; Einfluss auf TRPV1)

5 (bildet Acetylcholin; fordert die
Bildung von Coenzym A, das an
der Produktion von Dopamin,
Serotonin und GABA beteiligt ist)
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VitaminB, 0 1,4mg Leber (100 g/ 1,2 mg),
(Pyridoxin) DF 2,8 mg Lachs (100 g/ 1,1 mg),
100 mg Spinat (100 g/ 0,6 mg)
Vitamin B, @50 pg Leber (100 g/ 96 pg),
(Biotin) DF 100 pg Ei (2 Stiick / 50 pg),
11000 pg Lachs (100 g/ 26 pg)
VitaminB, @200 pg Leber (100 g/ 450 pg),
(Folsiure) DF 400 pg Pinienkerne
1000 pg (30g/200 pg),
Spargel (100 g/ 120 pg)
Vitamin B, ©@2,5ug Leber (100 g/ 59 pg),
(Cobala- DF 5 pg Sardinen (100 g/ 8,9 pg),
min) ¥ 500 pg Ei (2 Stiick / 1,6 pg)
VitaminK @75 ng Griinkohl
DF 150 pg (100 g/ 817 ng),
©11000 pg Spinat (100 g/ 483 pg),
Rosenkohl
(100g/177 pg)

GUT ZU WISSEN

Sichere Dosierung fir
Nahrstoffe vom Sach-

und entsprechen den neuesten

7 (fordert die Bildung von Dopa-
min, Serotonin, GABA, Noradre-
nalin und Glycin; verbessert die
HPA-Achse und reduziert somit
die Cortisolproduktion; Einfluss
auf TRPV1)

3 (unterstiitzt die Bildung
von Acetylcholin, GABA und
Serotonin)

4 (beteiligt an der Bildung von
Serotonin und Dopamin; férdert
die Umwandlung von Homo-
cystein zu Methionin, wodurch
Stickstoffmonoxid [NO] entsteht)

6 (fordert die Bildung von
Dopamin, Acetylcholin und
GABA; Einfluss auf TRPV1)

3 (férdert die Bildung von Sphin-
golipiden, die an der Signaltber-
tragung zwischen Neuronen
beteiligt sind und die Funktion
von Noradrenalin und Oxytocin
beeinflussen)

diatetische Lebensmittel.

verstandigen bestatigt

Die Dosierempfehlungen,
selbst bei den hoheren Dosie-
rungen im therapeutischen
Bereich (siehe Tabellen,

Symbol: Krone), sind sicher

wissenschaftlichen Erkennt-

nissen. Dies bestatigt Friedrich

Reuss, Diplomchemiker und
Assessor des Landes, offent-
lich bestellter und vereidigter
Sachverstandiger fir Sport-

lernahrung und allgemeine

Reuss dazu weiter: »Die Nahr-

stoffe werden im Korper gut
verwertet.« Diese Einschat-
zung untermauert explizit die
immense Bedeutung von
Nahrstoffen fiir die Arthrose-
heilung.
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Aminosauren

Amino-
sduren

Histidin

Isoleu-
cin

Leucin

Lysin
Phenyl-

alanin

Tyrosin

Threo-
nin

Trypto-
phan
Valin

Prolin

Glycin

Arginin

24

Nahrstoff-
aufnahme

00,7g
DF1g
HM2g

Dl4g
DF2,1g
M7g

028¢g
DF4,2g
HMiog

028g
DF4,2g
KH8g

028g
DF4,2g
HM8g

?08¢g
DFl1,2g
HM25g

017g
DF 2,55 g
HM5g

0048
DF0,6g
HM2g

019¢g
DF2,85g
M7g

212g
DF18g¢g
HM4g

?3,5g
DF5,25g
H7g

?13g
DF1,95¢g
Ho6g

enthalten in

Thunfisch (100 g/ 1,1 g),
Huhn (100g/0,8 g),
Walniisse 30 g/ 0,4 g)

Thunfisch (100g/1,7 g),
Kiirbiskerne (30 g/ 0,9 g),
Rindfleisch (100 g/ 0,8 g)

Thunfisch (100g/ 2,6 g),
Rindfleisch (100g/ 1,7 g),
Kiirbiskerne (30 g/ 1,3 g)

Thunfisch (100g/ 2,5 g),
Rindfleisch (100g/ 1,5 g),
Kiirbiskerne (30 g/ 0,9 g)

Thunfisch (100g/ 1,4 g),
Rindfleisch (100 g/ 0,9 g),
Kiirbiskerne (30 g/ 0,4 g)

Parmesan-Kase
(100g/2,98),
Sojabohnen (100g/ 1,8 g),
Rinderleber (100 g/ 1,4 g)

Thunfisch (100g/ 1,5 g),
Rindfleisch (100g/ 0,8 g),
Kirbiskerne (30 g/ 0,4 g)

Thunfisch (100 g/ 0,4 g),
Rindfleisch (100 g/ 0,2 g),
Kirbiskerne 30g/0,1 g)

Thunfisch (100g/1,6 g),
Rindfleisch (100 g/ 0,9 g),
Kurbiskerne (30 g/ 0,5 g)

Thunfisch (100g/ 1,4 g),
Rindfleisch (100g/ 0,8 g),
Erdniisse 30 g/ 0,5 g)

Thunfisch (100 g/ 1,5 g),
Rindfleisch (100 g/ 0,7 g),
Walniisse (30 g/ 0,5 g)

Thunfisch (100g/ 1,8 g),
Rindfleisch (100 g/ 1,1 g),
Kiirbiskerne (30g/1g)

schmerzlindernde
Wirkung

6 (bildet Histamin [Histamin regu-
liert im Normalfall Entziindungs-
reaktionen]; Einfluss auf TRPV1)

4 (fordert die Freisetzung von Hor-
monen wie Endorphinen und En-
kephalinen, die Schmerzsignale im

zentralen Nervensystem reduzieren)

4 (fordert die Freisetzung von Hor-
monen wie Endorphinen und En-
kephalinen, die Schmerzsignale im

zentralen Nervensystem reduzieren)

5 (beteiligt an der Produktion von
Serotonin; Einfluss auf TRPMS)

6 (Vorstufe von Tyrosin)

6 (wird zur Bildung von Dopamin
und Noradrenalin verwendet)

4 (Vorstufe von Glycin)

8 (Vorstufe von Serotonin)

4 (fordert die Freisetzung von
Endorphinen und Enkephalinen)

3 (stabilisiert Eiweife im
Nervensystem)

7 (eigenstindiger, hemmender
Neurotransmitter im zentralen
Nervensystem; Einfluss auf
TRPV1 und TRPMS)

3 (férdert die Bildung von Stickstoff-
monoxid [NO], das die Durchblutung

verbessert; Einfluss auf TRPV1)
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Gluta- ?013g Thunfisch (100g/3,5g), 5 (beteiligt an der Bildung von 4 3 4 6 6
min DF19,5g  Rindfleisch (100g/2g), GABA)
E30g Kurbiskerne (30g/ 1,2 g)
Methio- ©017g Thunfisch 5 (Methionin ist eine Vorstufe von 6 3 4 6 5
ninund DF2,55g  (100g/40 mg), Glycin; fordert die Bildung von
Cystein [H4g Austern (100 g/ 30 mg), Dopamin, Serotonin und Endorphi-
Muscheln (100 g/ 10 mg)  nen; unterstiitzt die Entgiftung)
Taurin 002g Spinat (100 g/ 11,4 mg), 4 (hemmt die Freisetzung von Gluta- 7 3 3 7 4
DF0,3g Spargel (100 g/ 9,2 mg), mat und fordert die Aktivitit von
M3g Avocado (100 g/ 8,6 mg) GABA; schiitzt Neuronen vor schad-
lichen Verbindungen; Einfluss auf
TRPV1; Einfluss auf TRPMS)
Gluta- 20,58 Rindfleisch 6 (besteht aus Glutamat, Glycin 9 9 6 10 7
thion DF0,75g (100 g/ 94 mg), und Cystein; schiitzt Nervenzellen;
Mig Lamm (100 g/ 64 mg), unterstitzt die Entgiftung; Einfluss
Hering (100 g/ 58 mg) auf TRPV1)
Carnitin @2g Truthahn (100g/1,18g), 4 (verbessert die Energieproduk- 6 3 3 9 4
DF3g Rindfleisch tion in Zellen; Einfluss auf TRPV1
M5g (100g/0,76 g), und TRPMS)
Kiirbiskerne
(30g/0,23g)

Diese geraten
immer wieder filschlicherweise in die Kritik, da
behauptet wird, dass zu viel Eiweifl die Niere schi-
digen wiirde. Diese Aussage ist wissenschaftlich
falsch, wird aber dennoch von nicht wissenschaft-
lich arbeitenden Verbraucherschutzverbanden
sowie Medienpraktikanten zur Reichweitenopti-

mierung immer wieder verbreitet.

Um unseren wissenschaftlichen Kenntnisstand
und die in diesem Buch gemachten Aussagen zu
verifizieren, haben wir namhafte erndhrungsme-
dizinische Spezialisten und Experten im Zuge der
Veroffentlichung dieses Buches um ihre Einschat-

zung gebeten (siehe Seite 189 ff.).

Der aktuelle Stand der wissenschaftlichen
Forschung zeigt, dass eine hohere EiweiRmenge
die Nieren nicht schadigt oder belastet. Im Gegen-

teil: Neue Studien weisen darauf hin, dass eine

héhere Eiweiflzufuhr die Nierenleistung sogar
erhoht. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
stuft eine Eiweiflzufuhr von taglich 2 g pro Kilo-

gramm Korpergewicht als unproblematisch ein.

Durch die langjdhrige Betreuung mehrerer Natio-
nalmannschaften und Profisportler kdnnen wir
aus eigener Erfahrung berichten, dass eine hohere
Eiweiflaufnahme von bis zu 3 g Eiweif pro Kilo-
gramm Korpergewicht tdglich nicht schadlich fir
die Nieren ist. Die Nierenleistung wird sogar noch
erhoht.

Aus diesem Grund empfehlen selbst Nieren-
spezialisten, wie Prof. Dr. Hetzel von der nephro-
logischen Universitatsklinik Dtsseldorf, schwerst
nierenkranken Menschen, Eiweif} auf keinen

Fall einzuschranken, sondern vielmehr etwa

0,8 g Eiweif pro Kilogramm Korpergewicht taglich

zu sich zu nehmen.
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Mineralien und Spurenelemente

Néihrstoff-
aufnahme

Mineralien,
Spuren-
elemente

Selen @55 pg
DF 82,5 g

X 200 pg

Zink @10 mg
DF 15 mg

X 25 mg

Iod @150 pg
DF 225 ng
K 300 pg

Mangan ?2mg
DF 3mg

X 10 mg

Kupfer ?1mg
DF 1,5 mg

X 5mg

Magne- @375 mg
sium DF
562,5 mg
& 1000 mg

Kalzium ? 800 mg
DF 1200 mg

X 2000 mg

Kalium © 2000 mg
DF 3000 mg

X 4000 mg

26

enthalten in

Paraniisse (30 g/ 543 pg),
Thunfisch (100 g/ 92 ng),
Sonnenblumenkerne
(30g/24 pg)

Rindfleisch

(100 g/ 11,2 mg),
Kurbiskerne
(30g/ 3,1 mg),
Kise (50 g/ 2,1 mg)

Kombu-Algen

(5 g/ 2,9 mg), Wakame-
Algen (10 g/ 790 pg),
Kelp-Algen

(10 g/ 50,6 pg)

Kirbiskerne

(30g/1,9 mg),
Chiasamen

(20g/1,1 mg),
Braunhirse (50 g/ 1 mg)

Rinderleber

(100 g/ 15 mg), Shitake-
pilze (100 g/ 5,2 mg),
Sesamsamen
(30g/3mg)

Kiurbiskerne

(30g/ 158 mg),
Mandeln (30 g/ 81 mg),
Spinat (100 g/ 79 mg)

Chiasamen

(20 g/ 315 mg),

Mandeln (30 g/ 75 mg),
Griinkohl (100 g/ 72 mg)

Avocado

(100 g/ 1487 mg),
Limabohnen

(100 g/ 1194 mg),
Banane (100 g/ 358 mg)

schmerzlindernde
Wirkung

4 (unterstutzt die Schild-
drisenfunktion; Einfluss
auf TRPV1)

6 (férdert die Bildung
von Glycin, Dopamin und
Serotonin sowie GABA;
Einfluss auf TRPV1 und
TRPMS)

4 (essenziell fiir die Schild-
driisenhormonproduktion)

3 (férdert die Bildung von
GABA)

3 (wirkt als Co-Faktor von
Endorphinen; Einfluss auf
TRPV1)

8 (stimuliert die Acetyl-
cholin-Freisetzung; fordert
die Bildung von Glycin und
Freisetzung von Endorphi-
nen; Einfluss auf TRPV1
und TRPMS)

5 (reguliert die Aktivitat
von Nervenzellen und
Schmerzrezeptoren;
reguliert die Freisetzung
von Dopamin und
Serotonin; Einfluss auf
TRPV1 und TRPMS)

5 (wirkt auf die Aktivitit

von Natrium- und Kalzium-

kanilen in Nervenzellen,
die Schmerzsignale
regulieren)
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Eisen

Silizium

Schwefel

Chrom

Molybdan

Bor

Enzyme

Enzyme

*

Bromelain

Papain*

Superoxid-
dismuta-
Se**

(SOD)

* Enzymbruchstiicke, sogenannte Enzympeptide, werden iiber die Darmschleimhaut aufgenommen.

? 14 mg
DF 21 mg
£ 40 mg

@ 25mg
DF 37,5 mg
X 50 mg

@ 850 mg
DF 1275 mg
1 2000 mg

@35 pg
DF 52,5 ug
1100 pg

@50 pg
DF 75 pg
1100 pg

?1mg
DF 2mg
X 10 mg

Nihrstoff-
aufnahme

D -
DF -
1200 GDU

Q-
DF -
K 27000 TU

Q-
DF -
K 750U

Rinderleber

(100 g/ 6,5 mg),
Leinsamen

(20 g/ 4,2 mg), Kiirbis-
kerne (30 g/ 4,1 mg)

Hirse (50 g/ 22 mg),
Vollkornreis

(50g/ 15 mg),

Bohnen (100 g/ 13 mg)

Rindfleisch

(100 g/ 330 mg),
Lachs (100 g/ 245 mg),
Eier (2 Stiick / 155 mg)

Brokkoli (100 g/ 22 pg),
grine Bohnen
(100g/ 15 pg),
Trauben (100 g/ 9,7 pg)

Linsen (100 g/ 155 pg),
Kichererbsen

(100 g/ 105 ng),
Griinkohl (100 g/ 46 pg)

Avocado (100 g/ 3,2 mg),
Kichererbsen

(100 g/ 2,5 mg),
Mandeln (30 g/ 1,2 mg)

3 (untersttitzt Neurotrans-
mitterbildung; Eisenman-
gel fithrt zu einer erh6hten
Schmerzempfindlichkeit)

2 (fordert die Integritat und
Funktion von Gelenken)

4 (Bestandteil von
Glutathion und Taurin;
unterstitzt die Entgiftung;
Einfluss auf TRPV1)

2 (reguliert den Blutzucker-
spiegel und die Insulin-
sensitivitit; fordert die
Freisetzung von Dopamin
und Serotonin)

2 (unterstiitzt die
Entgiftung)

4 (fordert die Produktion
von schmerzlindernden
Hormonen wie Ostrogen)

enthalten in schmerzlindernde
Wirkung
Ananas 6 (férdert die Durchblutung;
(100 g/ 1200 GDU) fordert die Freisetzung von
Dopamin, Serotonin und
GABA; Einfluss auf TRPV1)
Papaya 6 (fordert die Freisetzung
(100g/ 190 TU / min) von Dopamin, Serotonin und

Gerstengras (5g/2011 UI/ g),
Chlorella(5g/2010U1/g),
Spirulina(5g/1870Ul/g)

GABA; Einfluss auf TRPV1)

6 (neutralisiert Superoxid-
radikale; férdert die
Freisetzung von Dopamin,
Serotonin und GABA;
Einfluss auf TRPV1)

** Die Resorption von SOD im Darm ist gering, dennoch wirkt es Studien zufolge.

SOY¥ <

-AN ¢

'S

N>

SONIN >

w

wreq >

(%]

27



Hormone

Hormone Nahrstoff-  enthaltenin
aufnahme
Melatonin 210 pg Sauerkirschen
DF15ug  (100g/13 pg),
X 1mg Walniisse (30 g/ 2,5 pg),
Sonnenblumenkerne
(30g/0,12png)
Phytodstrogene @ 0,5 mg Leinsamen
DF (20g/0,38 mg),
0,75 mg Sojabohnen
¥ 100mg (100 g/ 0,16 mg), Sesam-
samen (30 g/ 0,04 mg)

Essenspausen und Fastenstrategien fordern die
Fettverbrennung, was wiederum die M2-Aktivie-
rung und damit auch die Entziindungssenkung

unterstutzt.

Essenspausen, insbesondere Intervallfasten,
wirken sich zudem positiv auf die Darmgesund-
heit aus. Dies erfolgt durch die Férderung der Viel-
falt der Darmbakterien und die Produktion von

kurzkettigen Fettsduren.

Die 16 : 8-Fastenmethode stellt eine der bekann-
testen Strategien im Bereich des Intervallfastens
(auch intermittierendes Fasten genannt) dar. Es

bedeutet, dass man innerhalb von acht Stunden

zwei oder mehr Mahlzeiten zu sich nehmen darf,
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7 (fordert die Freisetzung von
Serotonin, Dopamin, GABA
und Endorphine; Einfluss auf
TRPV1)

5 (binden an Ostrogenrezep- 5
toren; fordern die Freisetzung

von Dopamin, Serotonin,

GABA und Noradrenalin;

Einfluss auf TRPV1)

in den restlichen 16 Stunden dagegen nichts

isst. Der entscheidende Faktor liegt dabei in der
16-stiindigen Essenspause, denn in dieser Zeit
erhélt der Kérper die Moglichkeit, die Fettverbren-
nung hochzufahren. Die praktische Umsetzung

des Intervallfastens finden Sie auf Seite 106 f.

Auch unsere Trinkgewohnheiten haben einen
Einfluss auf die M2-Makrophagen. Vor allem eine
ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist elementar
wichtig, um Entziindungsprozesse im Korper

herunterzuregulieren.

Sie sollten mindestens zwei bis drei Liter alkohol-
freie Flussigkeit (Mineralwasser, Tee oder Kaffee)

am Tag zu sich nehmen. Besonders Personen, die



UMSETZUNG DER
DR.-FEIL-STRATEGIE




Bevor wir zur eigentlichen Umsetzung der Dr.-Feil-
Strategie kommen, wollen wir uns kurz der Frage
widmen, welche Verbesserungen in der Praxis mit
ihr erreicht werden kénnen. Unsere Erfahrungen
zeigen, dass Arthrosepatienten und -patientinnen,
die diese Strategie befolgen, bereits nach ein bis
drei Monaten deutlich weniger Schmerzen haben.
In einem Zeitraum von sechs bis neun Monaten
erreichen wir eine tiber 80-prozentige Verbesse-
rung der Gelenkbeweglichkeit, der Gelenkbelas-
tung und der Gelenkstabilitat.

Um eine optimale Aufnahme entztindungs-
senkender Inhaltsstoffe zu gewéhrleisten und
den Koérper durch Essen und Trinken auf den
M2-Heilungsweg zu fiithren, empfehlen wir, die
folgenden sieben Punkte umzusetzen:

Setzen Sie auf eine antioxidantienreiche,
entzindungssenkende M2-Erndhrung mit
Gemiise, Salat, Sprossen, Krautern und Gewirzen.

Reduzieren Sie Zucker und Starke.

Verringern Sie Gluten, ATIs und WGA-Lektin.

In der Regel ist eine nachhaltige Sanierung eines
von Arthrose befallenen Gelenks dann nach zwolf
Monaten erreicht. In diesem Zeitraum von einem
Jahr bilden sich neue Knorpelstrukturen, und der
Knorpel hat sich regeneriert. Er enthalt wesentlich
mehr kollagene Fasern, die ihn zusammenhalten.
Zudem weist der Knorpel mehr Knorpelgrundsubs-
tanz auf, welche aus Proteoglykanen und Hyaluron-
saureketten besteht. Des Weiteren zeigt sich eine
verbesserte Gelenkschmiere. All das tragt dazu bei,

die Funktion des Gelenks wiederherzustellen.

Ernéhren Sie sich fettschlau.

Achten Sie auf eine eiweifireiche Erndhrung.

Trinken Sie ausreichend entziindungssenkende
Getranke.

Legen Sie Essenspausen ein und setzen Sie auf
Fastenreize.
Indem Sie diesem 7-Punkte-Plan folgen, unter-
stiitzen Sie Thren Korper bei der Aktivierung der
M2-Makrophagen und damit zur Ausheilung Threr
Arthrose.

Ich habe schon viel ausprobiert, aber nachdem ich

die Dr.-Feil-Strategie nun drei Monate durchfiihre,

verspiire ich das erste Mal eine Besserung meiner

Knieprobleme.

Ulrike
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Ihr 7-Punkte-Plan der M2-Ernihrung im Uberblick

antioxidantien- fettschlau
reiche + kalt gepresst T
Erndhrung: « Olsdure T
. Gemise + a-Linolensaure T
. Salat « Laurinsaure T
« Sprossen « EPA/DHA T
« Krauter * Milch-
. Gewiirze produkte
fett statt mager o
Fokus: Schaf eiweifreich
Gluten und Ziege
ATI L
Weizenlektin entziindungs-
(WGA) L senkendes
Trinken
Zucker 4
Starke entzlindungssenkende Essenspausen

Dr.-Feil-Frolox-Erndhrung

Wichtig fiir einen erfolgreichen Arthrose-
Heilungsweg ist es, an allen sieben Punkten
Verbesserungen bei Threr tiglichen Erndhrung

vorzunehmen.

Seien Sie aber nicht zu streng mit sich. Wenn der
Plan zum Beispiel besagt, den Verzehr von WGA-
Lektin zu reduzieren, geht es darum, Weizen-
produkte wie Brot, Kekse oder Kuchen im Alltag
durch Alternativen zu ersetzen. Erlauben Sie sich
aber ab und zu eine Ausnahme und freuen Sie sich
zum Beispiel auf eine Weizenpizza bei Freunden
oder beim Italiener. Es zihlt vor allem das Ziel,
generell die Menge an Weizen in Ihrer Erndhrung
zu reduzieren. Werden Sie dabei aber nicht zum

Miesepeter. Mit schlechter Laune wiirden Sie Thren

Fastenreize

M2-Makrophagen mehr schaden, als wenn Sie den
Abend in vollen Ztigen genieflen - es handelt sich

ja nicht um Ihren Alltag.

Dies gilt ebenso fiir den Punkt »fettschlaue Erndh-
rung«. Schaf und Ziege statt Kuhmilch, bedeutet
nicht, dass Sie ab sofort immer auf herkdmmlichen
Kuhkase oder Quark verzichten mussen. Genieflen
Sie ruhig hin und wieder Kuhmilchprodukte,
wenn Sie sie mégen. Dieser Genuss fordert Thre
M2-Makrophagen.

Wichtig ist, dass Sie Freude und Leichtigkeit in

die angestrebten Veranderungen bringen. Auch
geringe Abweichungen vom Plan sind in Ordnung.
Denken Sie daran, dass Sie stets in der Lage sind,

kleinere Stinden mit entsprechend mehr Anti-
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oxidantien (etwa aus Kriutern, Gewiirzen oder
Gruntee) oder mehr korperlicher Aktivitat (siehe
Seite 42 bis 49 und Seite 113) auszugleichen.

Der Schliissel fiir mehr M2-Makrophagen und
damit Thren Erfolg ist ein bewusster Umgang mit
Threr Erndhrung und Flexibilitat bei der Umset-
zung. Lieber mit Freude siindigen, als gestresst,
mit schlechter Laune alle Manahmen verfolgen.
Sindigen Sie aber nicht stindig. Schauen Sie bei

jeder Stinde, wie Sie diese wieder ausgleichen.

Antioxidantien sind lebenswichtige Substanzen,
die im Korper freie Radikale abfangen und so
oxidativen Stress reduzieren. Um die antioxidative
Kapazitit zu bestimmen, verwenden Wissen-
schaftler den ORAC-Wert (Oxygen Radical Absor-
bance Capacity). Die Einheit von ORAC wird in

TE (Trolox-Equivalent) gemessen, wodurch sich die
antioxidative Starke verschiedener Lebensmittel

miteinander vergleichen lasst.

Die Trolox-Methode wird zwar seit Langem ange-
wendet, jedoch gibt es Kritikpunkte. So bertick-
sichtigt der Trolox-Wert beispielsweise die entziin-
dungssenkende Kapazitit eines Lebensmittels

nicht ausreichend.

Haufig kritisierte Punkte sind:

Fehlende Berticksichtigung von Ballaststoffen

Nichtberticksichtigung der Verfiigbarkeit und
Aufnahme von Antioxidantien

Fehlende Beriicksichtigung weiterer entziin-
dungssenkender Inhaltsstoffe neben den Anti-
oxidantien

Fehlende Berticksichtigung entztiindungsfor-
dernder Inhaltsstoffe

Daher haben wir den Feil-Inflammation-Value
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(F1V, deutsch: Feil-Entziindungswert) entwickelt,
der den Trolox-Wert als Basis nutzt, in diesen aber
alle entziindungsenkenden und entztindungs-
fordernden Inhaltsstoffe eines Lebensmittels mit

einrechnet.

Der FIV besteht aus zwei Komponenten:

dem positiven, entziindungssenkenden P-FIV,
der alle entziindungssenkenden Inhaltsstoffe
berticksichtigt

dem negativen entziindungsférdernden N-FIV,
in dem alle entzindungsfordernden Inhaltsstoffe
berticksichtigt werden
Zur Berechnung des P-FIV und N-FIV haben wir
alle Inhaltsstoffe aus den Tabellen auf Seite 18 bis
28 und Seite 38 f. berticksichtigt. Die vollstindige
entzindungssenkende Kapazitat eines Lebens-
mittels lasst sich durch Multiplikation des Trolox-
Werts mit dem P-FIV- und dem N-FIV-Wert ermit-
teln. Diesen neuen Wert zur Beurteilung eines

Lebensmittels nennen wir Frolox.

Frolox = Trolox x P-FIV x N-FIV

Betrachten wir Bio-Pflaumen mit folgenden
Werten als Beispiel:
Trolox-Wert: 6100
Entziindungssenkender Faktor (P-FIV): 1,3
Entziindungsférdernder Faktor (N-FIV): 0,86
Frolox-Wert: 6100 x 1,3 x 0,86 = 6800 Frolox

Mit dieser Berechnung lasst sich der berithmte
Ausspruch des griechischen Arztes Hippokrates,
»Lasst Nahrung eure Medizin sein und Medizin
eure Nahrung!«, nun endlich wertebasiert in der
taglichen Erndhrung umsetzen. Ab Seite 87 finden
Sie zu allen Lebensmittelgruppen Ihrer taglichen
Erndhrung die Top-Frolox-Lebensmittel aufgefithrt

mit ihrem jeweiligen Frolox-Gehalt.



Wieviel Frolox brauche ich taglich?

2014 wurde in Schweden eine bedeutende Studie
durchgefithrt. Es wurde bei tiber 31000 Teilneh-
mern und Teinehmerinnen untersucht, wie viele
Trolox-Einheiten eine Erndhrung haben muss, um
das Risiko fur Herzinfarkt und Schlaganfall deut-

lich zu senken.

Die Forscher berechneten die tigliche Aufnahme
von Trolox bei den Studienteilnehmern und vergli-
chen diese mit den wahrend der Studie aufgetre-
tenen Fallen von Herzinfarkt und Schlaganfall.

Die Ergebnisse zeigten, dass eine Aufnahme von
etwa 16 000 Trolox-Einheiten pro Tag das Risiko
von Herzinfarkten und Schlaganfallen um circa

30 Prozent reduzierte und somit einen deutlichen

Schutz vor diesen Erkrankungen bot.

Der Trolox-Wert bertcksichtigte jedoch nicht den
Entziindungsindex. Wenn wir nun zusitzlich den
Entztindungsindex eines Lebensmittels bertick-
sichtigen, sind wir mit 16 000 Frolox-Einheiten

garantiert auf dem Heilungsweg.

Machen Sie Thren Korper zum Frolox-Tempel und
gonnen Sie ihm tiglich mindestens 16 000 Frolox-
Punkte. Die nachfolgenden Hitlisten werden Thnen

bei der Lebensmittelauswahl helfen.

Durch das Integrieren von Gemdtse, Salat, Krau-
tern und Gewdurzen in Ihre tigliche Erndhrung
erreichen Sie mithelos 16 000 Frolox-Punkte
taglich. Achten Sie auch darauf, dass Sie jeweils
taglich 1 bis 1,5 g Eiwei und gute Fettsauren pro
Kilogramm Korpergewicht aufnehmen. Seien Sie
grofzligig beim Verzehr von Eiweif und guten
Fettsauren. Lassen Sie sich von der Frolox-Familie,
die wir Thnen auf der folgenden Seite vorstellen,

liberzeugen und inspirieren.

GUT ZU WISSEN

Frolox: Die genaue Berechnung
Entziindungssenkender Faktor (P-FIV):
Der entzindungssenkende Faktor bertck-
sichtigt die relativen Anteile aller 69
entziindungssenkenden Nahrstoffe (entzin-
dungssenkende Fettsauren, Ballaststoffe,
Antioxidantien, Vitamine, Aminosauren,
Mineralien, Spurenelemente, Enzyme und
Hormone; siehe dazu auch die Tabelle
»Schmerzlindernde und entziindungsen-
kende Stoffe in Lebensmittel« ab Seite 18).
Dann teilt man die Summe durch 69. Das
Resultat rangiert in einem Wertebereich

von 1 bis 1,5.

Entziindungsfaktor (N-FIV): Bei der Berech-
nung des Entziindungsfaktors setzt man alle
bekannten entziindungsfordernden Stoffe
(Linols&ure, Arachidonsaure, industrielle
Transfette, Palmitinsaure, Starke, Glukose,
Fruktose, Gluten, Amylase-Trypsin-Inhibitor
(ATI), Wheat Germ Agglutinin (WGA-Lektin),
Beta-Casomorphin-7, Alkohol) in Relation
zu den taglichen Hochstmengen (siehe dazu
auch die Tabelle »Ubersicht entziindungs-
fordernde Stoffe« Seite 38 f.). AnschlieBend
addiert man diese Werte und zieht diese
dann von 1 ab. Lebensmittel nahe O sind
starke entziindungsfordernde Lebens-
mittel, wahrend Lebensmittel nahe 1 gerin-
gere entziindungsfordernde Eigenschaften

aufweisen.
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GUT ZU WISSEN

Diirfen wir uns vorstellen?
Wir sind die
Frolox-Familie!

EiweiBfrolox »Arnie«: Arnie

ist fur die Aufbauprozesse in
Ihrem Korper unverzichtbar.
Knorpelaufbau, Gelenke,
Muskeln und |hr Immunsystem
profitieren von diesem wich-

tigen Frolox.

Fettschlaufrolox »Olivia«:
Olivia, reprasentiert die guten
Fettsauren. Sie tragt entschei-
dend dazu bei, die Entzin-
dungsantreiber NF-xB und
PGE2 zu reduzieren. Sie liefert
entzindungssenkende Fett-
sduren und sorgt fur ein langes
Sattigungsgefihl. Zudem
aktiviert sie lhren Knorpel-
stoffwechsel und stabilisiert
alle Zellmembranen im Korper.
Frolox Olivia sollte daher
immer reichlich in lhrer Ernah-

rung vorkommen.
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Gemiise- und Salatfrolox
»Veggie«: Veggie liefert wich-
tige entziindungssenkende
Polyphenole, deshalb sollte
dieser Frolox den Hauptanteil

lhrer Ernahrung ausmachen.

Beeren- und Obstfrolox
»Berry«: Berry ist der kleine
fruchtige Bruder von Veggie-
frolox. Er enthalt ebenfalls
viele entzlindungssenkende

Polyphenole.

Jokerfrolox: Der Frolox-
»Joker« besteht aus Krau-
tern, Gewlrzen, Nissen und
Sprossen. Er bietet Ihnen die
groBte Chance, die Frolox-
Zahl zu erhohen und sollte in
jeder Ihrer Mahlzeiten stets
dabei sein.

Kohlenhydratfrolox »Barriga«:
Barriga liefert komplexe und
einfache Kohlenhydrate, die
letztendlich im Korper immer
zu Glukose und Fruktose
abgebaut werden. Manchmal
bendtigen Sie den Kohlenhy-
dratfrolox, aber verwenden Sie
ihn sparsam, er ist namlich der
heimliche Dickmacher in lhrer

Ernahrung.



Kupfergehalts. Dennoch sollten Sie insgesamt
sparsam mit Alkohol umgehen. Dies hat folgende
Griinde: UbermaRiger Alkoholkonsum beein-
trachtigt den Tiefschlaf und damit den Stress-
abbau. Zudem férdert er Entziindungen im Koérper.
Dariiber hinaus schwiacht Alkohol die Leistungs-

fahigkeit Threr M2-Makrophagen und verbraucht

Jeder bewegte Muskel tragt dazu bei, Entziin-
dungen abzubauen. Zusatzlich fordert Bewe-

gung die Nihrstoffversorgung der Knorpelzellen
und begtnstigt den Knorpelaufbau. Dabei ist

es unerheblich, ob Sie spazieren gehen, Fahrrad
fahren, rennen oder Dehn- und Kraftigungs-
tibungen durchfithren. Stets erzielen Sie den Effekt
der Entziindungssenkung. Daher ist ein aktiver
Lebensstil unverzichtbar, um die Entziindungen in

Threm Korper zu senken.

Bei der doppelten Gelenkaktivierung arbeiten wir
aufzwei Ebenen am Gelenk: Zunachst fithren wir
Ubungen durch, um mégliche Verspannungen,
Verklebungen und Schwachstellen zu tberwinden.
Dabei konzentrieren wir uns auf funktionelle Kraf-
tigungsiibungen und Koordinationstraining (siehe
Seite 114 ff.). Anschliefend fithren wir spezielle
Ubungen fiir das arthrotische Gelenk durch (sieche
Seite 124 ff.). Diese zweistufige Vorgehensweise
ermoglicht eine umfassende Verbesserung der

Gelenkfunktion.

beim Abbau wertvolle Mineralstoffe und Spuren-
elemente wie Magnesium und Zink.

Wenn Sie von
Zeit zu Zeit ein Bier trinken méchten, greifen Sie
lieber zu alkoholfreien Sorten. Es gibt mittlerweile
schmackhafte Alternativen und diverse Angebote

auf dem Markt.

Koordination und Kraftigung

Die ersten beiden Ubungsblécke sind die Grund-
lage der doppelten Gelenkaktivierung: Sie kraf-
tigen den gesamten Korper und gleichen dadurch
mogliche muskuldre Imbalancen aus, die auf

Gelenke ausstrahlen kénnen.

Diese Koordinations- und funktionellen Kraf-
tigungsiibungen fordern Thre Beweglichkeit

und reduzieren Thre Arthroseschmerzen. Wir
empfehlen, diese Ubungen mehrmals pro Woche
durchzufithren. Auf Seite 182 haben wir einen
speziellen Aktivitatenplan bei Arthrose fiir Sie

zusammengestellt.

Spezialiibungen fiir Hiifte, Wirbelsaule,
Hand und Knie

Die weiteren Ubungen - vier Blécke A fiinf
Ubungen - wurden sorgfiltig ausgewahlt, um
gezielt den Knorpelstoffwechsel anzuregen,
Entztindungen zu reduzieren und die Beweg-
lichkeit zu férdern. Suchen Sie sich Ihre Spezial-
tbungen fiir Ihr betroffenes Gelenke aus. Die

anderen Ubungen brauchen Sie nicht zu machen.
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KOORDINATION

SEITSTUTZ MIT
ARMBEWEGUNG

Eine stabile seitliche Muskelkette sorgt daftir, dass

wir sicher auf einem Bein stehen kénnen. TIPP
SO GEHT'S Wenn Sie die Ubung regelmifig
Legen Sie sich mit angewinkelten Knien auf die durchfithren, werden Sie einen
rechte Korperseite, wobei Sie sich mit dem rechten sichereren Einbeinstand entwi-
Unterarm am Boden abstiitzen. Der Ellenbogen ckeln, was sich positiv auf den Gang
befindet sich direkt unter der Schulter. auswirkt. Beobachten Sie, wie Sie
Heben Sie nun das Becken vom Boden ab, so gehen und wie der Gang sich veran-
weit, dass Oberkoérper und Oberschenkel eine dert. So spiiren Sie Fortschritte, was
Linie bilden. wiederum dazu motiviert, mit den
Strecken Sie nun den linken Arm nach oben Ubungen weiterzumachen.

Richtung Decke und kreisen Sie den Arm.

Achten Sie darauf, dass sich nur der Arm

bewegt, der Rest des Korpers bleibt stabil. Sie kdnnen die Ubung auch in der schwie-
Machen Sie 10 Kreisbewegungen oder kreisen rigeren Variante ausfihren, namlich mit
Sie 20 bis 40 Sekunden lang. gestreckten Beinen.

Wiederholen Sie die Ubung dann auf der

linken Seiten liegend.
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KOMMEN SIE
IN DIE UMSETZUNG

Wie Sie Mahlzeiten planen und zubereiten,
korperliche Aktivititen organisieren und
erginzende Nahrstoffe gezielt einsetzen
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SPINAT-KICHERERBSEN-
PFANNE MIT RINDERFILET

Fiir 2 Personen

2 Knoblauchzehen

2 Frihlingszwiebeln

200 g Rinderfilet
(ersatzweise Lammfilet)
250 g frischer Spinat
(ersatzweise TK-Spinat)

1 Bio-Zitrone

% Bund Petersilie
(ersatzweise TK-Petersilie)
Salz, Pfeffer

3 TL Butterschmalz

150 g Kichererbsen (gekocht)
3 TL gemahlene Kurkuma
100 g Schafskase

PRO PORTION
Frolox-Wert: ca. 4400

172

Den Knoblauch schilen und klein hacken, die Frithlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden und beides beiseitestellen.
Das Fleisch mit einem scharfen Messer von Sehnen befreien

und in Streifen schneiden.

Die Spinatblatter - bei Verwendung von TK-Spinat in einem
Topf unter langsamem Erwarmen auftauen - und die Zitrone
waschen. Mit einem scharfen Messer oder Zestenreifler Zesten
von der Zitronenschale 16sen. Dann die Zitrone in zwei Hilften

teilen und den Saft auspressen. Die Petersilie klein hacken.

In einer groflen Pfanne (& 26-28 cm) 2 TL Butterschmalz
erhitzen und das Fleisch scharf darin von beiden Seiten
anbraten. Dabei von beiden Seiten leicht salzen und pfeffern.

Das Filet aus der Pfanne nehmen und abgedeckt beiseitestellen.

In derselben Pfanne 1 TL Butterschmalz erhitzen, Friih-
lingszwiebeln und Knoblauch bei mittlerer Hitze anbraten.
Anschlieffend den Spinat hinzufiigen, kurz mitbraten und
mit dem Zitronensaft abschmecken. Kichererbsen und Fleisch
dazugeben und alles vermengen. Mit Kurkuma, Salz und Pfeffer

abschmecken.

Den Schafskase zerbroseln und dartiberstreuen. Zum
Schluss mit Zitronenzesten und gehackter Petersilie bestreuen

und sofort servieren.
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Umwelthinweis:

Nachhaltigkeit ist uns sehr
wichtig. Der Rohstoff Papier ist
in der Buchproduktion hierfiir
von entscheidender Bedeutung.
Daher ist dieses Buch auf PEFC-
zertifiziertem Papier gedruckt.
PEFC garantiert, dass 6kologi-
sche, soziale und 6konomische
Aspekte in der Verarbeitungs-
kette unabhangig tberwacht
werden und liickenlos nachvoll-
ziehbar sind.

Bildnachweis:
siehe Seite 204

Wichtiger Hinweis:

Die Gedanken, Methoden und
Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Er-
fahrung der Verfasser dar. Sie
wurden von den Autoren nach
bestem Wissen erstellt und mit
grofitmoglicher Sorgfalt gepriift.
Sie bieten jedoch keinen Ersatz
fiir personlichen kompetenten
medizinischen Rat. Jede Leserin,
jeder Leser ist fur das eigene Tun
und Lassen auch weiterhin selbst
verantwortlich. Weder Autoren
noch Verlag konnen fiir even-
tuelle Nachteile oder Schiaden,
die aus den im Buch gegebenen
praktischen Hinweisen resultie-
ren, eine Haftung tibernehmen.



ARTHROSE ENDLICH HEILEN -
IHR SCHMERZFREIES LEBEN BEGINNT!

Lassen Sie die veralteten Glaubenssatze »Was weg ist, ist weg«
oder »Knorpel regeneriert nicht« hinter sich:

In diesem bahnbrechenden Buch enthiillt Deutschlands
fuhrender Arthrose-Experte Dr. Wolfgang Feil zusammen mit dem
Physiotherapeuten der deutschen Biathlon-Nationalmannschaft
Tobias Homburg, wie sich Knorpel durch die Aktivierung von
M2-Makrophagen (spezielle Immunzellen) regenerieren lasst.

Die Autoren zeigen lhnen, wie Sie mit den 4 Bausteinen
der Dr.-Feil-Arthrosestrategie - entziindungssenkende Ernahrung,
korperliche Aktivitat, erganzende Nahrstoffe, Starkung der Psyche -
Ilhre Arthrose heilen und wie Sie die Bausteine leicht und mihelos
in lhren Alltag integrieren konnen.

FREUEN SIE SICH AUF:

15 anschauliche Infografiken, die den Arthrose-
Heilungsweg detailliert erlautern

49 niitzliche Checklisten und Tabellen zu gesunden
Lebensmitteln, empfohlenen Nahrstoffen sowie
kostliche Anti-Arthrose-Rezepte

ein umfangreiches Ubungsprogramm mit
10 Grundiibungen und 20 Spezialiibungen, komplett
mit detaillierten Schritt-flir-Schritt-Anleitungen

STARTEN SIE JETZT IN IHR NEUES
SCHMERZFREIES LEBEN!

WG 465 Erkrankungen
ISBN 978-3-8338-9184-7

7838337891847

PEFC-zertifiziert
Dieses Produkt
stammt aus
nachhaltig
bewirtschafteten
Wéldern und
kontrollierten Quellen 9

www.pefc.de

www.gu.de
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